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બોધક 


માતા. 


પૃથ્વી ઉપર્તી અતેક ભાષાઓના શખ્દભંડેળમાં મધુર્‌માં મધુર શખ્દ 
સાતા એ છે; દુનિયા માતાઓતે માતતીય ગણે છે, અતે તેથી આખી 
દુનિયા માતાએોતે ધણુ ભાગે અભિવંદન કરે છે-પૂજે છે; લીન્કનની માતા 
નાન્સી હેન્કસ, પર્‌મ વંદતીય દાદાભાઈ નવરે।જજીતી માતા, માતાઓરૂપ 
પ્રજતી માતા ભલી રાણી વિકરોરિયા પ્ત્યાદિકના દાખલા મે।જાદ છે. 

સાતાએ સંબંધે વાર્ત્તાઆમાં અતેક વખત લખવામાં આવ્યું છે, 
કહેવામાં આવ્યું છે, ગાવામાં આવ્યું છે, તેતું વર્ણુત કરવામાં આવ્યું છે, 
અને તેના સંબંધે કવિએએ મધુર કવિતાએ બતાવી છે. આવું અતેક પ્રસંગે 
અતે અનેક વખત સાંભળવાથી દુનિયા કંટાળી ગઈ હશે એમ કદાચ તમે 
ધારશે।; પરંતુ તેમ થયું તથીજ ને યવું નથી, કેમકે માતા એ ભાષામાં જુનામાં 
જાતો શખ્દ છે એટલુંજ નહીં, પણુ તે તવામાં નવો-જવતો જેધ શખ્દ છે, 

માણુસ માત્રના હૃદયમાં પોતાતી પર્મપત્તીના કરતાં પણુ માતા 
વધારે ઉંડી લામણી પેદા કરે છે; જે આ્રીએે તેતે પેદા ક્ષો ને ઉછેશો 
છે તે તેતા હેદ્યને, બીજે કેઈ માણુસ કે આ કદી પણુ વળગી શકે તેના 
કરતાં વધારે વળગેલી રહે છે. 


તમે ગમે તે હ્ો-મમે તેવી સ્થિતિ તમે! ભોમવતા હે।-તો પણુ તમારી 
મોટામાં મેઠી-કિમતીમાં કિમતી મિલકત તમારી માતા છે. 


દરેક કોમમાં મહાતમાં મહત્‌ ભક્તિએ તેતી માતા ગો છે; જે કેમ 

પોતાતી ભાતાને વધારેમાં વધારે આદરતીય-પૂજ્ય ગણે છે તે મોટામાં મોટી 

રામ છે, કોઈ પણુ કોમમાં માતૃતતે જેઓં વધુમાં વધુ માન આપે 9 ને 
[૧] 


માતા# 





તેને માટે પૂર્ણ ભાવ દર્શાવે છે તેઆજ ખર્‌ા મહાન્‌ પુરૂષો છે, એક સ્ત્ર 
સાતા થાય છે ત્યારે તે જે કાર્યો કરે છે તેના કરતાં કોઈ આગળ વધી 
શકતું નથી કે કદી પણુ આગળ વધશે નહીં, 

જેમણે આપણા ઉપર્‌ કૃપા દર્શાવી હેય છે ને ઉપકાર કર્યા હોય છે 
તેમતે આપણે ભૂલી જઈ શકીખે છીએ, અતે ભુલી જ એ છીએ, પરંતુ 
જે સાતાખે સ્નેઠ અને આત્મભોગના આપણી અંદરતા ડ્રકાશ ખહાર્‌ 
શ્વાડયા છે, તે શાતાતે આપણે કદી ભૂલી જઈ શકવાના નથી. 


તમારી માતાને તમે છેલ્લા ક્યારે મળ્યા હતા? તેમના ઉપર્‌ પત્ર 
છેલે તમે કયારે લખ્યો હતો? તે જે તમતે દુનિયામાં મૂડીને સ્વર્ગવાસ 
“પામ્યા હેય તો તેને કેટકેટલી વાર્‌ યાદ કરે છે! કે તેના સંબંધના વિચાર્‌ 
કરે છે ? તમારી માતા ગર્વથી તેતું આખું શરીર ધખકારા મારતું તેવી 
સ્થિતિમાં તમને ગાઢ આલિગત સાથે દાખીને રાખતી, અને રનેહ અતે 
માયાભર્યા હર્ષનાં આંસુ તેમની આંખમાં ભરાઈ આવતાં, તમારે શ્રાસોચ્છીસ 
“ધારી ધારીને નનેતી, અતે તમારી છાતી જરા પણુ ધબકતી તે! કલાકના 
કલાક સુધી તમારી સંભાળ માટે ઉત્નમરા કરતી, તે સમયતે અને તે 
કાળજનેજ, તમો હાલ જેવા છે! અગર કદી પણુ જેવા ચવાની તમે આશા 
રાખતા હો, તે આમારી છે એ બાખમતતે। ખ્યાક્ તમને આવે છે ? વિચાર 
કરો કૈ તે સમયમાં રાત અતે દિવસ ચિંતાતુર સ્ષિતિમાં અને અનેક 
આત્મભોગે આપીને તે તમને પોતાનાં લુમડાં ઓઢાડી ખાથમાં તે છાતી 
'સર્‌સી કેવી રાખતી હતી. તમારા બાળપણુમાં પોતાના હાથમાં કે ખોળામાં 
એક અજખ નાતે જીવ નિરાધાર પ્રાણી જેવો રહેશે હતો તે વાત તમારી 
"શાતા કદી વિસરી જતી નથી. 

કદી પણુ જે નિષ્ફળતા તમારા ઉપર્‌ દખાણુ કરવા માંડે; કદી પણુ 
“જે મિત્રે તમારાથી દૂર્‌ ખસતા જાય; કદી પણુ જો તમારી સ્વેશ્છાની 
“મહાન્‌ મૂર્તિ નમવા કે સુકાવા માંડે; તો તેવે વખતે તમારી માતાતે તમે 
“યાદ કરો અને તમારે માટે જે આદશો તેસ મતમાં ધારેલા હતા તેતે 
અનુસરીને તમારૂં વર્તન રાખે।. 


1૨] 


માતા? 





આજતા દિવસતું કામ કરવા સારૂ બાય ભિડવા તમે તૈયાર થઘ ને 
તા તે વખતે તમારી માતાતે વદન ને નમન કરે, અને તે પૃરે। થાય 
કે તમારા હાસ્યવદનથી તેમના મુખાર્વિન્દને પ્રકુલ્લિત કરે, તેમતી ચિંતા 
અને કાળજ દૂર્‌ કરે, તેમના મતનું શાન્ત્તન કરે. તે બહાર ગામ હેય તો 
તમારં ગમે તેવું અગત્યનું કામ બગડતું હોય તો! પણુ પહેલાં તેમતે પત્ર 
લખે; તમારૈ ધણી લાંખી મુસાફરી કરવી પડે તેમ હેય તો પણુ તેતી 
પાસે વખતો વખત જાએ અતે તેતે મળો; અને જે તે આ દુનિયામાં 
ન હેય તો! તેમતું સ્મર્‌ણુ કરીને તેમનાં વિચાર અતે વચતેતે અતુસરીને 
વર્તો તથા ઉત્સાહી ખને, અને એ રીતે તેમતા મતમાં તમે જેવી આશાએ 
એક વખત ઉત્પન્ન કરેલી તેવી આશાઓ પૂળિમૂત કરી તેમતા આત્માને 
શાન્તિ અર્પો. અસ્તુ. 


પાછળથી વારસા તરિકે માલમિલકતતી લાંખી યાદી 
સુપરત કર્‌વા કરતાં ખાળકો તયા છેકરએને કરેકસરેતી રેવા 
પાડવી એ વધારે મહત્વતો, લાભદાયી અને યોગ્ય વાર્સે। છે. 


[મ] 


દૃષ્ટિ સંર્ફાણુક 


 દૃષ્િ સંરક્ષણ. 


આંખતે મારે ખેદરકારી જેટલી રહે છે તેટલી શરીરના ખીશ્ન કોઈ 
પૃણુ ભાગને માટે કદાચ રહેતી નથી. ખરૂં નેતાં તે શરીરતું એક ધણું 
અગલતું અંગ છે. આંખ વગરતેો-જેની આંખે ગઈ હોય-તે માણુસ લગભગ 
તિરાધાર્‌ છે, અને તે પોતાના સ્નેહીઓ તથા સગાંસંબંધીઓને ત્રાસ 
રૂપ અને ખે રૂપ છે. આમ છતાં પણુ આંખ જય છે તે ધણે ભાગે 
આંખતા રોગથી પીડાતા માણુસની નિષ્કાળછ અગર્‌ પ્રમાદતે લીધેજ 
જાય છે, અતે જે પરતી સંભાળ તે કાળજી લેવામાં આવી હોત તો તેમ 
થવાનું કારણુ દૂર ચાઈ શકત. 

આંખ એ એક જેવાનું નિઈવ યંત્ર નથી, પણુ મગજ અતે 
તંતુઃતી સાથે ધણુ।જ ગાઢો! સંબંધ રાખતારં નાજીક અંમ છે. તેટલા 
મારે આંખના જે કેઈ રોમ થાય છે તેથી આરોગ્યમાં સામાન્ય રીતે 
બગાડે થાય છે એ આશ્ચર્યની વાત નથી. 

જે કે આંખને ખરેખરો રોમ અગર કાંઈ અકસ્માત્‌ દૂર્‌ કરવાનું 
હમેશાં ખતી શકે તેમ હોતું નથી, તોપણુ નીચે દર્શાવવામાં આવે છે 
તેવી સ્થિતિ કૈ તેવા બનાવોને લીધે આંખને જેર પડે છે ને તે બગડે 
છે; આમાંતા કેટલાક જન્મતી સાથેજ લાગેલા હોય છે અતે કેટલાક 
ઉમ્મર્‌ વધતી જય છે તેમ તેમ લાચુ પડે છે. 

એકંદર પ્રમાણુમાં ધણા ઘોડાં માણુસની આંખે! સંપૂર્ણું રીતે સારી 
હોય છે, અને સામાન્ય રીતે એવું બતે છે કે, આંખના સાધાર્ણુ 
ખેંચાણુને લીધે આંખો બગડે છે તેના કરતાં આંખના-ટદદિતા કેઈ રોગ 
% ખામીને લીધે તે વધારે બગડેલી જણાય છે. આવી ખામીનું કમી 
જાસ્તીપણું ધણે ભાગે વ્યક્તિની શારીરિક સ્થિતિ તયા તેતા તંતુએતા 
વધતા એછા જેર ઉપર્‌ આધાર રાખે છે. આંખની સાધાર્‌ણુ ખામી હોય 
તે સુષાર્વાતો પ્રયાસ કર્યા વગર્‌ અતે તેનાથી પડતી અડચણુ પૂરી 
સમજ્યા વમર્‌ કેટલાંક ચલાવી લે છે એવું બતે છે ખરૂં. બીજે કેટલાકે 


1૪] 


દિ સંરક્ષણ? 

ખાસ અડયણુ ભોગવ્યા વગર્‌ નસોના દાબદભાણુથી ખામીઓ સુધારે છે, 
અતે કેટલાંકોતે તેમ કરવાથી વધારે ન પણુ થાય છે. આંખની કેઈ 
પણુ પ્રકારતી પીડા થતી માલમ પડે ત્યારે આંખના ખાસ વૈધ-ડાકટર્‌ 


પાસે તે તપાસરાવવી એ સલાહ ભરેલું છે, કેમકે સુધારી શકાય તેવે 
આંખને! બગાડો તુર્ત સુધાર્વોજ જેઈ એ. 


આંખને ન્નેવામાં કાંઈ વિકાર્માં હોય તે પારખી કાઢવું મુશ્કેલ 
નથીઃ--તેવો। વિકાર્‌ હેય ત્યારે તેતા મુખ્ય ચિહતોમાં આંખની આસપાસ 
વેદના થવી, માથું દુ:ખવું, માલકું જેવું, ઝાંખ મારવી, સુસ્તી લાગવી, 
આંખમાંથી પાણી ગળવું, ચીપડા આવવા, અતે પોપથાં કુલવા એ છે. 











વાંચવાતે માટે કે કામ કર્‌વાતે માટે પૂરતી સરળતા ન હેય કે ધણી કમી 
સવડ હેય તો તેથી આંખે ખેંચવી પડે છે ને તે ખગડે છે--દાખલા 
તરિકે દીવાનો કૈ સર્યતો પ્રકાશ જેઈ એ તેટલે ન હોય, અમર તે ૯૬ 
કરતાં ધણો જદે હોય, કામ કરતી વખતે ખામી ભરેલી રીતે ખેસવાતી 
રવ, અથવા આંખતે વિસામો આપ્યા વમર્‌ તેતો સતત લાંબી મુદત 
ઉપયે।મ--એવાં ક!રણેોથી આંખ જલદીથી ખગડે છે. માણુસ જે વાંયતી 
વખતે કે કામ કરતી વખતે જરૂરતી કાળજી રાખે, અતે નીચે દર્શાવેલા 
સાદા નિયમોનું ઉલ્લંધત ન થાય તેમ તજવીજ રાખે તો ઉપર્‌ જણાવેલી 
ખામીઓ કે સ્થિતિ પોતે દૂર્‌ કરી શકશે. જેમતી આંખો ખામીવાળી હોય 
તેમણે આ નિયમે। પાળવા એ ખાસ જરર્નું તે અગત્યનું કામ છેજ, પણુ 
'તેની સાથે સારી આંખવાળાખાએ પગુ તે નિયમે। પ્રમાણે વર્તવાની 
આવશ્યકતા છે, કારણુ કે સારી દૃછિ નઠારી-ખામીવળી દછિ થાય એ 
એકજ પગથિયું છે એ ખામ લક્ષમાં રાખનું જેઈ એ. 
નિયમો-- 

આંખ ઉષપર્‌ સામું તેજ આવે તેવી રીતે વચચનું કે 

કામ કરવું નફીં, તેમજ સ્થીર ન રહેતાં હાય. કરતો હોય 

તેવે દીવે કે સંધ્યાકઃ!ળનાં ઝળઝળિષયામાં વાંચવું લખવું નહીં. 


૫] 


«ન કભનત 


દછિ સંર્ફાણ. 


સર્યતો પ્રકાશ સામો આવતે! હેય તેમાં અથવા 
ધણુ! પ્રકાશ આપતે। હોય તેવા દીવાતી સન્મુખ ખેસીને 
વાંયવું કે કંઈ કામ કરવું નહીં. 

કામ કરતી વખતે કે વાંચતી વખતે દીવાતે પ્રકાશ 
પાછળથી પડે અગર્‌ ડાખી બાજુએથી આવે તેવી રીતે 
ખેસવું; પથારીમાં શરીર ગમે તેમ સંકેચીતે પડ્યા પડ્યા 
અગર ચાલતી ગાડી કે આગગાડીમાં વાંચવું નહીં* 


વયમાં વચમાં આંખને આર્‌ામ આપ્યા વગર્‌ લાંખો 
વખત સુધી વાંચ્યા કરવું નહીં કે સિવણુ ભર્તતું કામ 
કર્યા કરવું તહીં. 


અકડ રીતે ટટાર ખેસીને, બહુ વાંકા વળી જ ને, 
ર ડકી વાંકી રખીતે વાંચવું લખવું નહોં. 


વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી ૧૪ ઇંચ એટલે 
૨૧-૨૨ આંગળને છેટે રાખવી, અતે જે ભાગ વાંચવાંતા 
જોય તે આંખતી સન્મુખ રાખવે, 


ભ ધોદીક સૂચનાએ સુજખ વતેત રાખવાથી જે માણુસની આંખ 
સાધારૂણુ રીતે સારી હેય તે આંખના દર્લ્તો ભોગ થઈ પડશે નહીં, 
અને ધણુંખરં પોતાની વય મોટી પાકટ તે ૬ થતાં સુધી પોતાની દણિતું 
સારં સંરક્ષણુ કરી શકશે.' 

આ તો  ઇમેશાં યાદ રાખજે કે માણુસને પરમેશ્વરે 
આંખે આપી છે તે તેની ધણીજ અમૂલ્ય મિલકત છે, 
અતે તેટલા માટે તેતો ઉપભોમ તે ધોરણે કરતા 
રહેવો જેઈ એ. 
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કોમ કેરો? 





કામ કરે. 


જે તમો ગરીબ હો તો--કામ કરે. 

જે તમે ધતવાન હો તે--કામ કરવાનું ચાલુ રાખે!. 

જે ગેરવાજબી લામતી જેખમદારી તમારા ઉપર્‌ આવેલી લાગતી 
હોય તો--કામ કરે, 

જે તમો સુખી હો તો--પહેલાંતી માણ્ક કામ કરતાજ રહે! 

જો તમતે નિરાશા થાય તો--કામ કરે. 

ને તમો! દિલગીરીમાં ગીરષતાર્‌ થયા હો તો અતે તમારા વ્હાલાએ।ઃ 
તમાર તર૬ ખેવદાદાર્‌ નિવક્યા હેય તો--કામ કરે. 

જે સત્ય ડગમગતું હેય અને વિચાર્‌ શક્તિ નખળી પડતી હોય 
તો--કામ કરે. 

જે સ્વપ્નામાં જેયલી વસ્તુ મળી ન હય અતે તમારી આશ્મ 

ભંગ થયલી જણુય તે-કામ કરે!. 

તમતે જેઈ એ તે દુઃખ થતું હોય તેની દરકાર ન રાખી--કામ કરે।.. 

કામ એ દરેક મનુષ્યથી ઉપયોગમાં લઈ શકાય એવે। ઉત્તમ ઉપાય છે.. 

ફામ એ માનસિક તથા રારીરિક દુઃખોતે દૂર કરી શકે છે. 


વાવે તેવું લણે. 


કેરો અતે પામે! 


[૭] 


પૃહિણીના આદરે. 


સ્રી વગે માટે 


તમને શું પસંદ છે 


આ આ? 

૧ સય ૧ નું 

૨ ગ્રેવડ ર્‌ હડ 

૩ નમ્રતા ૩ કરોધ 

જ મર્યાદા ૪ મેહ 

પ વિવેક પ મમત 

૬ સંતોષ ૬ મત્સર 

૭ સદ્ાઈ ૭ આળસ 

૮ સાદાઈ ૮ અસંતોષ 

ઇ સભ્યતા ૪ તોછડાઈ 
૧૦ સદ્વિચાર્‌ ૧૦ પર્નિદા 

૧૧ માયાળીપણું ૧૧ મદ-ગર્વ 
૨ ધરતી કાળજી ૧૨ કાયર્પણું 
૧૩ ભલમણુસાઈ ૧૩ છુવડપણું 

૧૪ આદર્સહાર ૧૪ આત્મસ્નૃતિ 
૧૫ નિર્ભિમાતપણું ૧૫ કુથલી કરવી 
૧૬ કુટુંબ વત્સકતા ૧૬ આડંબર-ખોટા 
૧૪ ધરકામતી માહિતી ૧૭ ખોટી મ્હાટાઈ 
"૧૮ સદાચાર્‌ માટે મમતા ૧૮ દયાને અભાવ 


૧૬ કરકસર-રીતસરની 
૩૨૦ છેકરાંતું યોગ્ય પાલણુ 


૧૪ રેડણાં ર્ડવાં 
૨૦ જુઠાં સાચાં કર્‌વાં 


[1૮] 


ગૃહિણીના ભાદર્શ 


------- ---- 


૨૧ વખતતે। સદ્ઉપષ્રોગ ૨૧ આરેગ્ય પર્‌ દૂર્લક્ષ 

૨૨ દુરાચાર માટે તિરસ્કાર ૨૨ ખારિક કપડાંનો શેખ 

૨૩ ચંયળતા-કામ કરવાની વૃત્તિ ૨૩ વરેણાંતો છટ-લાલસા 

૨૮૪ છેકરાંતી કેળવણી પર્‌ લક્ષ ર૪ ચોખ્ખાદ-માત્ર ખહાર્‌ની 

૨૫ આ ઉપવ્રોમી બાખતોતું સાત ર૫ ખોટો ખરચ કાવાતી રેવ 
૨૬ સ્વચ્છતા-મતતી-તનતી-ધરની ર૬ કંજીુસાઈ-મતાવવાતી ને ખરી 
૨૭ પરેપયાર્‌ શૃત્તિ-પરઃદુખભંજત ૨૭ સ્વમાતનતી દૃદપાર્‌ આકાંક્ષા 


વૃત્તિ 

૨૮ સાન મેળવવા અતે વધારવામાં ૨૮ કપડાંતી ટાપટીપ અને લાલસા 
સતત લક્ષ 

રદ સમાંસંબંધી પ્રત્યે ભાવ અતે ૨૪ નકલી સ્વભાવ-નઠારી બાખતોમાં 
તેમતે માટે કાળજી 

૩૦ સૌભાગ્ય પૂરતો અને સ્થિતિતે ૩૦ હુકમ-હકુમત ચલાવવાની લાલસા 
અતુસરતે। પોશાક ને ધરેણાં અતે ટેવ 

વગેરે સદ્ચુણેા વગેરે દુર્ગુણો 


સજિળી શણઇમુચ્યતે 
ખરૂં ઘર ગૃહિણી છે. 


“ નસાડવા કુસંપને, જગાડવા સુસંપતે, 
વધાર્વાજ જંપતે, તૂં ઝટ લઈ વિચાર ર્‌.” 
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સારા દાંત- 





નન---------------------------------------------- 


મનુષ્ય એક વાર્‌ બહાર જંગલો વગેરેમાં પ્ેરતારં પ્રાણી દંવું. તે 
કંદમૂળ અને કાચાં કૂળ ખાતો હતો, આવા કઠેશુ પદાર્થ ખાવાને માટે 
તે બરાબર ચાવવા પડતા હતા, અને તેથી તેતા દાંત સારી સ્થિતિમાં 
રહેતા હતા, 


માણુસે પોતાનો ખોરાક બદલ્યો છે, પણુ તે પોતાના દાંતનું બંધા- 
રણુ અતે રચતા બદલી શકે એમ નહોતું ને નથી. કઠણુ પદાર્થો કરડવા 
અતે ચાવીને ખાવા એ હજ તેનું કામ છેજ, તેતે ધણું કામ કરવું પડે 
* છે, અતે તે સારા અને સ્વચ્છ તથા તન્દુરસ્ત રાખવા તેતે વખતો વખત 
સાથ કરવાની જરૂર રહે છે. 


હાલતા જમાતાતો ખોરાક પોચો હોય છે. જે કામ માટે દાંત 
અનાવવામાં આવ્યા છે તે કામ હાલ ધેટીઓ અને રસે! થી ચાય છે. 
પોચા ખોરાકતે લીધે દાંતતે ધણીજ થોડી કસરત મળે છે. કઠણુ કાયાં 
પળ અતે કંદમૂળ ચાવવા કરડવાથી દાંતની છારી તે મેલ જેવા સાષ્‌ થઈ 
જાય છે તેવા પોચા પદાર્થથી યતા નથી. આ કારષ્રતે લીધે “ટૂય ખષ' 
અથવા દાતણુ વાપરવામાં આવે છે. વનમાં રહેનારાં માણુસ કઠણુ કાચા 
દાણા દોતે કચડીને ખાતાં તેનાથી દાંત સાદ્‌ થતા; તે કામ હાલ દાતષયુ 
ને “ટય અષ' કરે છે. 


સારી સ્થિતિમાં રહેલા દાંત ઉપર મીનાના જેવું ઘણું કઠધ્યુ પડ 
હોય છે. આ પદાર્થ આખા શરીરમાં કઠણુમાં કઠષુ છે. આ મીતાતો 
અર્‌ાબમાં ખરાબ દુસ્મત એ છારી કે મેલ છે, દાંતતા ઉપર્‌ છારી વળે 
છે તેથી તે ખવાઈ જાય છે અતે મીનતાનો ભામ કાદી નાખે છે, અને 
દાંતના પેઢવામાં તેથી સડે પેસે છે. દાંતના પેઢવામાં તે પેસે છે ત્યારે 
તે ભાગ ખવાઈ જતો અટકે તેટલા માટે શસ્વિદ્યાની મદદ લેવાની 
જરેર્‌ છે, નહીંતર તેની પાસેના દાંત પડી જાય છે. 

[3૦ | 


સારું આરેમ્યઃ પ-૫૨5 


દાંતની વચ્ચેના ગાળામાં ખોરાકતો કોહી ગયલે ભાગ ભરાઈ 
રહેવાથી શરીરનું આરોગ્ય બગડે છે. ડાકટરો। અને વૈધ કહે છે કે સંધિવા, 
હુલ્યતા રોગ, શરદી, અતે તંતુઓમાં બગાડ એનું મૂળા કારણુ કે[હી 
ગયલા દાંત છે. 


દાંત કહેતા અટકાવવાતે ખરે રસ્તો માત્ર એજ છે કે તેતે સાફ 
અતે રવચ્છ રાખવા. તેને સાફ ને સ્વચ્છ રાખવાતો ખરો રસ્તો માક 
એજ છે કે દાતણુનો દરરોજ ઉપયોગ કરવા, અને દાંતતા વૈથ કે 
ડાકટરની પાસે તે વખતે વખત તપાસાવવા. 


સાર્‌ દાંત સંબંધે નીચેતી ખામત ખાસ ધ્યાનમાં ૨ખવાતી 
જર્‌ર્‌ છેઃ-- 


સારૂં આરોગ્ય એનો આધાર્‌ સારી પાચનશક્તિના ઉપર્‌ છે. 

સારી પાચનશક્તિતો આધર્‌ બરાબર ચાવીને ખાવા ઉપર્‌ ર્હેલે। છે. 
સારી રીતે ચાવીને ખાવાનો આધાર્‌ સારા દાંત હોવા ઉપર્‌ છે. 
તેટલા માટે, સારૂં આરેગ્ય એતે! આધાર્‌ સારા દાંત ઉપર્‌ રહેલે। છે. 


શરીરે સુખી તે સુખી સર્વ વાતે? 





[૧1૧] 


સોનેરી વિયમક 


' સોનેરી નિયમ, 


આ દૃ્‌નિયાના બધાં લેક સોનેરી નિયમ પ્રમાણે વર્તે તો તે કેવી 
"સુખી દુનિયા થાય-લડાધ એ નહીં-સંમ્રામો નહીં-કંકાશ નહીં-અસંતેષ નહીં- 
હદ કરતાં વધારે નફો મેળવવાની વૃત્તિ નહીં,-દરેક મતુષ્ય સારી ભાધબૅધીના 
વાતાવર્‌ણુમાં જીંદગી ગાળે, અને એ રીતે ' મનુષ્યનું બંધુત્વ અને પર્મેશ્રરતું 
'પિતૃતવ' એ સૂત્ર ખરેખર્‌ં તે પાળવા જેવું છે એ સંભવિત બતાવી શકે. 








આવી પરિસ્થિતિ શા માટે જોવામાં આવતી નથી ? ઉત્તર્‌-સ્વાર્થીપણું, 
હોશ, અને આપણે ખીજ માણુસો વમર્‌-તેની મદદ વગર્‌-નભાવી શકીએ 
એમ છે એવા મૂર્ખાઈ ભરેલા વિચાર. 


જે આપણે વિચાર્‌ કરી બરાબર સમજશાં તો! ખાતરી થશે કે ખીજ 
માણુસતું હિત સાચવવા આપણે પ્રયત્ન કરીએ છીએ યારે આપણાંજ સર્વ 
હિત જળવાય છે-સચવાય છે. આ દુનિયામાં આપણે એકલા રહી શકતાજ 
નથીઃ તેમ થઈ શકે તેવું તમે ધારતા હો, તો વેરાન ટાપુ ઉપર્‌ રહેવાતું 
અજમાવી જીએ. 


આખી દુનિયાતાં ખધાં માણુસ સુધરેલાં નથી તે કારણુતે લીધે સોનેરી 
નિયમ પમાણે વર્તવાની ૬ૃત્તિ આખી દુનિયામાં ઉદ્ભવે એ કેવળ અસંભ્વિત 
છે; પરંતુ સુષરેલી-સુન્ન કોમોમાં તે પસરી શકે એવે! સંભવ છે. 


તેમ છતાં પણુ ગુજરાત જેવા પ્રદેશમાં અતે ચુજરાતી પ્રજામાં તો 
નિદાન તેતો પ્રચાર્‌ થઈ શકે એમ છેજ. હમણાંજ એવી પ્રતિતા લે! કે 
હવે પછી આજથી આ સોનેરી નિયમ પાળીશું-તે પ્રમાણે વર્તત ચલાવીશું. 
“સામાં માણુસ તમારા પ્રત્યે જે પ્રકાર્તું વર્તત રાબે એવી તમારી ઇચ્છા 
ફજેય, તેજ પ્રકારતું વતેત તમે તેમતા પ્રત્યે ચલાવો.” આ પ્રમાણે આપણા 
કુડુંબમાંજ માત્ર નહીં, આપણાં સમાં સંબંધીએમાંજ માત્ર નહોં, આપણી 


[૫૨] 


સેતેરી તિયમ. 


જાતિનાં માણુસો સંબધેજ તહીં, આપણુ દેશી ભાઈ ઓ સંમંધેજ નહીં, 
પરંતુ મતુષ્ય માત્રના સંબંધમાં તેવું વર્તન રાખવાતો સંકલ્પ કરે. 





આ પ્રમાણે કરવામાં આવશે તે તમારી આસપાસ ર્હેનારાં-તમારા 
સમામમમાં આવનારાં સર્વ મનુષ્યમાં આશ્ચર્યકારક સુધારે! થયલે તમને 
જણાશે, પરંતુ મોટામાં મોટે ને વધારેમાં વધારે લાભ તમને પોતાતેજ થશે. 


સંસારમાં, અને સંસાર્‌ વ્યવહારમાં, આ ધેોર્‌ણુ-આ નિયમ પ્રમાણે 
વર્તવાતો જે જે પ્રયત્ત કરે તેનામાં જે લાગણી ઉદ્મવે તેના જેવી 
આતંદદાયક, આદાદક અને ઉત્તેજક લાગણી ખીજ દેઇ માલમ પડશે નહીં. 


'ઇચ્છે જેમ નિજકનતે, તૂં તુજ ગમતું સુખ; 
રૂડી રીતે તેપ્રતિ, ચાલ નિત્ય નહિં દુઃખ.” 


( 3૧મ] 


- આંખ; કાન; ગછું 
આંખ, કાન, ગળું તથા નાકટ્દારા આરેગ્ય. 


આપણે જે વસ્તુઓ જેઈ એ છીએ તેની અસર્‌ શરીરના આરોગ્ય 
ઉપર્‌ થાય છે તેતો ખ્યાલ આપણુતે પૂરો આવતો નથી. આનંદકારી 
તડકો, ફૂલે, અતે આનંદી ચેહેરા એના દેખાવ આરેગ્ય સાર્ર રહેવામાં 
ધણુ મદદગાર્‌ થાય છે. આંખ ઉપર્‌ ઝાંખ વળવી અને આપણી સામેના 
પદાર્થો ચે!ખ્ખા ન દેખાવા એ માણુસના મત ઉપર અને શરીર્‌ ઉપર 
સારી અસર કરતા નથી. પદાર્થી ચોખ્ખા નઈ શકાય તેતે માટે ધણે 
પ્રય કરવાથી આંખ ખેંયાય છે અને તેતે લીધે માથાનો દુખાવો, ઝાંખું 
રૃખાવું, ખીલ વગેરે થાય છે. તમારી આંખમાં જે રેગ હેય તેનો ઇલાજ 
%મ નહીં કરવો અતે તેમ કરીને આરોગ્યને ખરે ખ્યાલ કેમ નહીં આણુવો ? 


ગાયન, આનંદદાયક સ્વરે અને મન પ્રજુલ્લિત કરે તેવા શખ્દો 
આપણે સાંભળીએ નહીં અથવા ભાંગાતુટા સાંભળીએ તો જીવતતે! ખરે 
આનંદ આપણે મેળવી શકતા નથી. કાનના દર્દોનું મોટે ભાગે મુખ્ય 
કાર્ણુ નાક અતે ગળાના રેગ દારા લાગતો ચેપ હોય છે. તેટલા માટે 
આ્રવણુન્દ્રિય સંબંધી જે ખામી જણુય તે અટકાવવા અથવા દૂર્‌ કરવા તેના 
મૂળી કાર્ણુને દૂર કરવું જેઈ એ. 


મતુષ્ય મૂળમાં બહાર જંગલે। વગેરેમાં ફેરનાર્ર પ્રાણી હતું, તેટલા 
માટે રોગની સામે થવાનું-તેતો અટકાવ કરવાનું ચાલુ રાખવા માટે આપણે 
"હુજી પણુ કુદરતના સાધનોની સહાયતા ચાલુ રાખવી જેઈ એ--અને તે 
સાધનો તે તાછ ચોખ્ખી હવા અને તડકો એ ખે છે. આપણા કામાથું 
જીવનનો કેટલેક ભાગ-વખત-આપણે બહાર ખુલ્લામાં ગાળવો જેધ એ 
અને હમેશાં બારી બારણાં ખુલ્લાં કે ઉધાડાં રાખી નિદ્રા લેવી જેઈ એ. 


નાકદારા ઉંડે શ્રાસ લેવો એ કુદરતને કાયદો છે. નાકદારા શ્રાસ 
શેવામાં થોડો કે પૂર્ણ રોષ થાય તો નાકની અંદર્તી ખખોલેમાં જંતુમ। 
[૧૪ ] 


તથા નાકફટ્રારા આરોગ્ય? 


ભરાઈ રડે છે, અતે તાજી ચોખ્ખી હવા ન મળવાથી તે સ્વશ્છ થતાં 
નથી, નાકની અંદરના જુદા જુદા વિકારે અતે નાકતી દાંડી તે હાડકીની 
વકતા એતે લીધે શ્વાસોરચ્દ્રાસ બરાબર ચાલતો નથી અને રોગ પેદા 
કરનારા જંતુ તેમાં ભરાઈ ખેસે છે. શરદી-ળખમ થાય છે તેતું એક 
મુખ્ય કાર્ણુ આવા વિકાર અતે જંતુખો છે. 


શ્વાસ લેવામાં અટકાવ કરનારા ચેપી વિકારો દૂર કર્વાતે માટે 
ઉપર જણાવેલ્લી શારીરિક ખામીઓમાં સુધારો થવો! એ અગલની ખાખત 
છે. માથાતી શરદીતે લીધે પણુ સામાન્ય આરોગ્ય ખગડે છે. જ્યારે ધ્રાણે- 
ન્રિય જશે છે કે તેમાં વિકાર પૈસે છે ત્યારે તેતી શક્તિ કમી થઈ જાય 
છે; સારી નઠારી વાસ પારખવાની શક્તિ ઓછી થઈ જય છે; સારી 
ઉલ્કાસ આપનારી સુગંધ ભૂખ લાવવામાં સહાય કરી શકતી નથી; અને 
ર્સેન્દ્િયનો સંબંધ તેતી સાથે એટલે ગાટો છે કે સારે નઠારે સ્વાદ 
પારખવાની શક્તિ પણુ કમી યઈ જય છે. આમ થવાથી ખોરાક લેવાની 
આકાંક્ષા રહેતી નથી અને સારૈ। પુદિકારક ખોર્‌ાક ન લેવાયાથી શરીર 
કરયળી નય છે. 


તેટલામાટે આંખ, કાન, ગળું અને નાકદદારા આપણાં શરીર્‌ સારાં 
અતે આરેગ્ય રહે તેવી તજવીજ રાખવાના આપણે ઠરાવ કરવા જેઈ એ 
-મત ઉપર્‌ ખાસ લેવું જેઈ એ; પહેલે-રોગ સામે અટકાવ કરી શકાય 
તેવા કુદર્તતા માર્ગો મહ'ચુ કરવા--તેના કાયદા પાળવાતે; ખીજે-રેગો 
ચેદ્ય કરતારી જે જે વસ્તુએ છે કે જે જે કારણો છે તે બધાં દૂર 
કર્‌વાતે; અતે ત્રીજે-સારો, કાળજથી પસંદ કરેલો અતે પુદિકારક ખોરાક 
લેવાનું મત થાય--તેતે માટે સારી જૂખ પેદા થાય-તેવી સંભાળ રાખવાને. 





[ ૧૫ ] 


સ્મરણુમાં રાખવાની બાખતો. 


ખાર સ્મરણુમાં રાખવાની બાબતો. 


હયાનું બળ, 

ઘ્રરયતા લામ. 

આમહતની ફતેહ. 

સાદાઈનું મહત્વ. 
આયરણુ]ું મૂક્ય. 

વખતની કફિમ્મત. 

ફેરકસરતું ડાહાપણુ* 

મૂર્જતી આવશ્યકતા, 
ખુહ્ધિ-શક્તિનો વધારો. 
દાખલા-ટૃણાંતતી અસર. 
ક।ઃમ કરવાથી મળતો આતેદ. 
નવીન ચોજના કાઢવાને! છુર્ષ. 





વધારે સારું છી ? 


જાતું ભુંદું બોલવું તેતા કરતાં મુંગા રહેવું એ સારૂં છે. 

ભાંમેલું સુધારવું કૈ ઝળાવવું પડે તેના કરતાં ભાંમવું નહીં એ સારૂં છે. 

પાછળથી નિદા કરવી તેના કરતાં મ્હોડામ્હ્ોડ ઠપકો આપવે। એ સારૂં છે. 

ખેઉ માગે દૂષણુવાળા હેય તો એકે ગ્રા ન કરવો! એ સારૂં છે. 

ક્રાઇનું ભલું તજ કરવું તેના કરતાં ભલું કરતાં છેતરાઈ એ એ સારૂં છે. 

જીશની ભૂલ થાય-જભે અધટ્તિ શબ્દોને! ઉચ્ચાર્‌ થાય તેના કરતાં 
પમ લપસી નય તે સારં છે. 

અપ્રમાણિક હોવું તે ખોટાં આચર્‌ણુ ચલાવી ધતવાન થતું તેતા 
કરતાં ખરા-પ્રમાણિક અને ગરીબ રહેવું એ સારૂં છે. 

ક્રાઈપિણુ પ્રકાર્તી ઉંચી આકાંક્ષા ન રાખવી તેતા કરતાં ધણી ઉંમી 
આકાંક્ષા રાખવી ને નિષ્ક્ળ જવું એ સાર્‌ છે. 


[૫3] 








પ્રસિદ્ધ ક્તત, 
છગનલાલ ઠાકાર્દાસ મોદી, ખાલાછ રોડ-સુરત. 





0 દિ સાદાથ 


સુરત બઢાના પૂલ ઉપર્‌ આવેલા “ સુરત સિટિ” પ્રિત્ટિમ પેસમ 
વજેરામ માનશિહે છાપ્યું. 


હ 


